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PENGURUSAN TIDUR 
PEMAKANAN STRES BERKUALITI SENAMAN 


Bagaimiahd Hak hilangkan T KG Temak? 


Pelan penurunan berat badan normal adalah selama 2 
minggu (14 hari) dengan 550 defisit kalori setiap hari. 


| Jumlah defisit dalam dua minggu 5 7,700 kalori - 1kg 
| Penurunan berat badan normal dalam satu bulan adalah a 


Bagaimana anda mampu mengawal pemakanan untuk mengurang- 
kan berat badan anda? 


40-Days Challenge merangkumi: 


Susunan meal plan yang terdiri dari makanan 
ruji yang dimakan rakyat Malaysia setiap hari 


PH Anggaran kalori 1500 - 2000 kalori 
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Adakah anda makan pada waktu yang betul? 


— — — —-— — 


7.00 pagi 10.00 pagi 1.00 petang 4.00 petang 7.00 malam 


Bagaimana pula dengan aktiviti fizikal? 


e Sekurang-kurangnya 30 minit berjalan kaki setiap hari, berkebun atau 
mengemas rumah sehingga berpeluh 


e Jadikan peluh sebagai sebahagian daripada keperluan harian anda 


Bagaimana pula pola tidur anda? 


e Tidur awal seawal selepas solat isyak dan bangun awal seawal sepertiga 
malam 


e Tidur seketika sebelum zuhur untuk mendapatkan tenaga 
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CORAK PEMAKANAN: 
BOLEHKAH MAKAN TERLALU KERAP? 


Antara huraian menarik dalam buku beliau “Islamic Diet” berkenaan makan terlalu kerap 
boleh menyebabkan: 


e Sistem penghadaman tegang dan letih kerana rembesan enzim 
berterusan 


e Hempedu juga perlu bekerja lebih masa bagi menguraikan makanan 
berlemak. 


e Pengambilan snek ringan, biasanya tinggi gula dan garam pula akan 
memberikan tekanan pada usus besar. 


e Amalan makan tidak berhenti melebihi 10 jam menyebabkan risiko 
serius terhadap perut dan usus. 


e lanya merupakan punca utama kemunculan penyakit berkaitan 
pencernaan: 


Sembelit, kencing manis, darah tinggi, buasir, kanser usus dll 


CORAK PEMAKANAN: 
BOLEHKAH MAKAN TERLALU KERAP? 


Antara huraian menarik dalam buku beliau “Islamic Diet” berkenaan makan terlalu kerap 
boleh menyebabkan: 


e Perubahan kepada “body clock” : tidak berselera makan 
Waktu siang 

Peningkatan kolestrol 

Pembentukan gas dalam usus 

Pembentukan lemak di abdomen dan organ seperti rektum 


gafiyak PROF DR. MOHAMED FAID 


ISLAMIC 
DIET? 


Ketidakseimbangan hormon 
Masalah penghadaman | 
; 


Risiko penyakit kronik bertambah (Penyakit jantung, strok) 


Gejala kencing malam terutama kepada kanak-kanak 


Rujukan: Buku terjemahan penulisan Prof Dr Mohd Faid, Islamic Diet 
(Diet Menurut Pandangan Islam, ms 93 
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202: 
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Jamadil Awal-Jamadil Jamadil Akhir-Rejab Rejab- Syaaban Syaaban-Ramadhan 
Akhir 1443H 1443H 1443H 1443H 
A | 
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a 


4 Jan- 1 JamadilAkhir 1Feb- israk Mikraj 4 Mac- 1Syaaban 3 Apr- Awal Ramadhan 
3 Feb- 1Rejab 


Ramadhan-S Zulkaedah Zulhijjah 1443h- Muharram- 
1443H 1443H Muharram 1444H safar 1444H 
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3 Mei- Aidilfitri 1Jun- 1 Zulkaedah 1Jul- 1 Zulhijjah 29 Ogos- 1Safar 
10 Jul- Aidiladha 
30 Jul- Maal Hijrah / 1 Muharram 


Safar- Rabiulawal Rabiul Akhir-Jamadil Rabiul Akhir- Jamadil Jamadil Awal-Jamadil 
SE p 1444H OK j Akhir 1444H N V Awal 1444H D | Akhir 1444H 
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28 Sept- 1 Rabiulawal 9 Okt Maulidurasul/ 4 Nov- 9 Muharram 25 Dis- 1 Jamadil Akhir 


12 Rabiulawal 5 Nov- Hari Asyura 10 Muharram 
27 Okt- 1 RabiulAkhir 26 Nov 1 Jamadil Awal 


9 Puasa Isnin dan Khamis —— Puasa Ramadhan 

a Puasa Hari Putih (13, 14, 15) a Puasa Sunat Bertindih 
Puasa Arafah Puasa Tasu'a 9 Muharram 

HG Diharamkan Berpuasa mn Puasa Asyura 10 Muharram 
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